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OGREVANJE PRED NOGOMETNO TEKMO 
Matic Tratnik 
IZVLEČEK 
Cilj diplomskega dela je bil preučiti teorijo ogrevanja. Na koncu pa smo v skladu z analizirano 
literaturo pripravili primer ogrevanja pred nogometno tekmo. Še posebej smo se osredotočili 
na mehanizme ogrevanja in učinke, ki bi nogometašu med tekmo lahko koristili. Diplomsko 
delo je monografskega tipa in uporabili smo deskriptivno metodo dela.  
Ogrevanje pred vsako športno dejavnostjo je zelo pomembno. Pri nogometu, ki od nogometašev 
zahteva dobro kondicijsko pripravljenost, je ključnega pomena, da je ogrevanje pred 
nogometno tekmo dobro strukturirano, da bodo lahko igralci premagovali vse zahteve 
modernega nogometa že od začetka tekme.  
Ogrevanje pred nogometno tekmo mora biti take intenzivnosti in trajanja, da ne povzroči 
utrujenosti, vendar vseeno omogoči pozitivne učinke na nogometaševe sposobnosti. Trenutno 
obstaja veliko različnih protokolov ogrevanja pred nogometno tekmo. V sklopu ogrevanja se 
statičnih razteznih vaj z daljšim trajanjem (>30 sekund) in visoko stopnjo intenzivnosti 
(raztezanje do točke nelagodja) ne priporoča, ker poslabšajo nogometaševe sposobnosti, še 
posebej gibalnih nalog, ki zahtevajo eksplozivne mišične kontrakcije (skoki, sprinti, 
spremembe smeri …). Zadnje raziskave priporočajo časovno kratkotrajnejša ogrevanja, pri 
katerih intenzivnost postopoma narašča. V ogrevanje je priporočljivo vključiti predvsem 
dinamične raztezne vaje, specifične gibalne naloge in tudi simulacijo igre, ki je takšne 
intenzivnosti, kot bo na tekmi.  
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WARM UP BEFORE FOOTBALL MATCH 
Matic Tratnik 
ABSTRACT 
In this diploma thesis, we studied the theory of warming-up. In the end, we prepared an example 
of a warm-up protocol before a football match, according to the analyzed literature. We focused 
on the warm-up mechanisms and their potential positive effect on football players during the 
game. This paper is written in a monograph form and we used the descriptive method. 
Warming-up before sports activity is very important. In football, which requires good fitness 
from football players, the warm-up must be is well structured so players can overcome all 
demands of modern football from the start of the game. 
The warm-up before football match should be such intensity and duration that it does not cause 
fatigue, but still has a positive effect on the footballer's performance. Currently, there are many 
different warm-up protocols before a football match. Static stretching exercises with long 
duration (>30 second) and high intensity (stretching to the point of discomfort) are not 
recommended during warm-ups because they impair the player's abilities, especially 
movements that require explosive muscle contractions (jumps, sprints, changes of 
directions …). Recent researches recommend short duration warm-up, with intensity gradually 
increasing. In the warm-up, it is recommended to include mainly dynamic stretching exercises, 
specific movement tasks and also a simulation of a game.  
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1 UVOD 
 
1.1 NOGOMET 
 
Nogomet ima med športnimi igrami zelo pomembno vlogo. Zanj se zanimajo ljudje vseh 
starostnih kategorij, to se še posebej vidi ob velikih tekmovanjih, ko se na tekmah in pred 
televizijskimi sprejemniki zbere na milijone ljudi. Kljub veliki popularnosti nogometne igre, 
ima ta lahko tudi negativne lastnosti, če tekmovanja niso pravilno organizirana. Nogometna 
prireditev je lahko uspešno sredstvo vzgoje, sicer pa lahko kvari medsebojne odnose ali 
razpihuje navijaške strasti, torej negativno vpliva na mladega človeka in mu ne prikazuje prave 
vrednosti športa in nogometa. Nogomet lahko igramo praktično povsod. Tudi na manjših 
površinah, različnih podlagah in z manjšim številom sodelujočih. Zadovoljstvo sodelujočih pa 
je vseeno gromozansko, saj se med igro pojavljajo neponovljive situacije, ki jih ustvarja 
nepredvidljiva žoga. Zaradi vseh teh razlogov nogomet štejemo za najbolj priljubljeno igro ne 
le mladine, pač pa tudi vseh drugih starostnih skupin (Elsner, Lekše, Pocrnjič, Verdenik in 
Dežman, 2004). 
Elsner (2011) sodobno nogometno igro označi za dinamično in visoko organizirano, toda tudi 
kot igro, ki omogoča svobodo in ustvarjalnost igralcev. Tudi njen razvoj gre v smeri čim večje 
ustvarjalnosti igralcev, ki pa so podrejeni organizirani igri. 
Med igro nogometa prihaja do gibanj igralcev in žoge v različnih smereh in hitrostih. Za žogo 
se borita dva ali več igralcev, kar povzroči splet nepredvidljivih situacij, ki jih morajo igralci 
reševati na igrišču. Zato morajo igralci imeti razvite psihomotorične sposobnosti (moč, hitrost, 
preciznost, koordinacija, gibljivost, ravnotežje), visoke funkcionalne sposobnosti organizma, 
specifične intelektualne in tudi vedenjske lastnosti. Igra oblikuje človekov karakter, namreč 
vzpodbuja ustvarjalnost, kolektivnost in medsebojno spoštovanje ter razvija borbenost, 
vztrajnost in zbranost (Elsner idr., 2004). 
 
1.1.1 OBREMENITVE IGRALCEV MED NOGOMETNO TEKMO 
 
Nogomet se zelo hitro razvija, predvsem v smeri povečevanja obremenitev nogometašev med 
vadbo in tekmovanji. Danes nogometaši premagujejo večje razdalje z višjim tempom, kot so to 
počeli pred desetletji. Število tekem, ki jih odigrajo, je neprimerno večje, kot je bilo v 
preteklosti, čas za regeneracijo in okrevanje pa se posledično krajša. Da nogometaši zdržijo tak 
tempo celotno sezono, morajo biti v vrhunski kondicijski pripravljenosti (Markovič in Bradić, 
2008). 
Večino aktivnosti med igro zavzema tek, ki je povezan z acikličnimi gibanji (skok, varanje, 
padanje) in tehnično-taktičnimi aktivnostmi v napadu (podaja, strel, vodenje, sprejemanje žoge) 
in v obrambi (izbijanje in odvzemanje žoge). Čeprav je večino tekov nizke in srednje 
intenzivnosti, analize potrjujejo, da količina hitrih tekov in sprintov s kakovostjo igre narašča 
(Elsner, 2011). 
Za nogomet so značilne predvsem intervalne obremenitve. Uspešnost v igri je tako odvisna tudi 
od funkcionalnih sposobnosti organizma, še posebej od razvitosti kardiovaskularnega sistema 
2 
 
(srčno-žilni sistem, dihalni sistem), živčno-mišičnega in sposobnosti izmenjave snovi. Za 
uspešno igranje so zato pomembne aerobno-anaerobne sposobnosti in njihovo medsebojno 
povezovanje. Aerobne sposobnosti omogočajo dolgotrajnejše gibanje, medtem ko anaerobne 
omogočajo gibanje visoke intenzivnosti. Zato je pomembno, da je organizem dobro prilagojen 
(Elsner, 2011). Bangsbo, Mohr, in Krunstrup (2006) trdijo, da so v nogometu aktivnosti igralcev 
predvsem intervalnega tipa. Čeprav igralci med tekmo več kot 70 % časa tečejo z nizko 
intenzivnostjo, merjenje srčnega utripa in telesne temperature kaže na to, da je povprečna 
poraba kisika pri nogometaših okoli 70 % VO2max. To velja pripisati približno 150–200 
kratkim intenzivnim reakcijam, ki jih igralci opravijo med samo tekmo, kar kaže na to, da 
razgradnja kreatinfosfatov in proces glikolize intenzivno potekata. Mišični glikogen je verjetno 
najpomembnejši substrat za produkcijo energije, zato utrujenost proti koncu tekme pripisujemo 
zmanjšanju zalog glikogena v mišicah. Utrujenost se začasno pojavi tudi med tekmo, kar 
povzroči padec sposobnosti. Med igralci so velike razlike v fizični pripravljenosti, namreč 
veliko je odvisno od vloge, ki jo igralec igra v ekipi (igralni položaj, taktične zamisli trenerja). 
Marković in Bradić (2008) ugotavljata, da je menjav med intervali dela visoke in nizke 
intenzivnosti celo 1200–1400 na vsakih 4–6 sekund. Reilly (2006) razmišlja, da se prispevek 
posameznega igralca k ekipi med tekmo lahko meri z njegovo celotno pretečeno razdaljo med 
tekmo. Energija, ki je porabljena med tekmo, je povezana s pretečeno razdaljo in hitrostjo 
gibanja. V 95 minutah, kolikor traja nogometna tekma, če upoštevamo še podaljške, se 
nogometaši gibljejo od normalne hoje do polnega sprinta. Če gibanje delimo glede na 
intenziteto, bi bile glavne kategorije gibanja hoja, počasen tek, hiter submaksimalen tek in 
sprint, medtem bi morali upoštevati še druga gibanja, ki se dogajajo med nogometno tekmo. To 
so: tek nazaj, tek v stran, igranje z žogo, skakanje, drseči starti … Statistika za pretečeno 
razdaljo nogometašev (brez vratarja), razdeljeno v prej naštete kategorije, med nogometno 
tekmo je naslednja: 24 % hoje, 36 % počasnega teka, 20 % hitrega teka, 11 % sprinta, 7 % teka 
nazaj in 2 % igre z žogo. Igralci med tekmo pretečejo približno 10–14 km odvisno od pozicije. 
Na splošno je aktivnost med nogometno tekmo submaksimalne intenzitete, vendar so visoki 
intenzivni intervali ključni med pomembnimi dogodki v igri (preigravanje, strel …). Razmerje 
med nizko intenzivnimi in visoko intenzivnimi gibanji glede na pretečeno razdaljo je 5 : 2, 
glede na čas pa 7 : 1. Nogometaši morajo imeti zelo dobre aerobne sposobnosti, da lahko sledijo 
tempu igre, vendar morajo imeti razvite anaerobne mehanizme, predvsem v ključnih trenutkih 
igre, ko se od njih pričakuje maksimalno zmogljivost. Poraba energije med tekmo se še poveča 
zaradi dodatnih zahtev. Spremembe ritma se dogajajo približno vsakih 5 sekund, in sicer so to 
pogosta pospeševanja in ustavljanja, spremembe smeri, zračni dvoboji in preigravanja.  
Jordan (2013) je v pregledu zadnjih raziskav iz analiz tekem lige prvakov dobil nekoliko 
drugačne rezultate in ugotovil, da vrhunski nogometaš v igri 15 % časa stoji, 43 % časa hodi, 
30 % časa počasno teče (7–14 km/h), 8 % časa zmerno hitro teče (15–19 km/h), 3 % časa teče 
z veliko hitrostjo (20–25 km/h) in samo 1 % časa z maksimalno hitrostjo. Poudarja pa, da so v 
kategorijo hoje vključene tudi aktivnosti nizke intenzivnosti, kot so bočno gibanje, vzvratno 
gibanje ipd. Od skupne opravljene razdalje je premočrtnega gibanja samo 50 %, drugo pa so 
vzvratna, cikcak, bočna gibanja, gibanja po krožnici … Pri vrhunskih nogometaših je v 
povprečju 30–35 sprintov, ki pa trajajo povprečno samo 2 sekundi in pri tem opravi 10–15 m. 
Na tekmi igralec izvede še približno 15–20 duelov z nasprotnikom, približno 10 skokov in 
udarcev z glavo, 40–50 kontaktov z žogo in približno 20 preigravanj ter 30 podaj. Nogometaš 
v igri opravi približno 40 hitrih zaustavljanj in naredi 600–800 obratov (80 % obratov za manj 
kot 90°), kar jasno govori o tem, da so nogometaši izjemno agilni. 
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1.1.3 POŠKODBE PRI NOGOMETU 
 
Poškodbe so sestavni del športa in tudi pri nogometu se jim popolnoma ne moremo izogniti. 
Kot smo ugotovili v prejšnjem podpoglavju, je nogomet sestavljen iz zelo raznovrstnih gibalnih 
nalog. Vse te naštete visoko intenzivne oblike gibanja predstavljajo veliko obremenitev na 
sklepe in mišično-tetivni kompleks nogometaša, ne smemo pa zanemariti niti kontaktov med 
igralci.  
Obstajajo različne klasifikacije delitve poškodb. Delimo jih lahko glede na to, kateri del telesa 
je poškodovan (trup, roka, noga), katera vrsta tkiva je poškodovana (vez, kost, mišica …), 
kakšen je bil mehanizem nastanka poškodbe (akutna, preobremenitvena poškodba). 
Kadar se poškodba zgodi v trenutku, govorimo o akutni poškodbi, medtem ko pri 
preobremenitveni poškodbi ne moremo opredeliti točnega časa, kdaj se je zgodila. Za poškodbe 
je značilno, da imajo različne vzroke (posredne in neposredne), prav vse pa nam ovirajo 
normalno telesno dejavnost (Benčina, 2015).  
Hotko (2010) ugotavlja, da so pri nogometu poškodbe omejene predvsem na spodnje 
ekstremitete (60–90 %). Pri odraslih nogometaših so najpogostejše poškodbe gležnja in kolena, 
medtem ko so to pri otrocih predvsem različne obtolčenine. Posebnost so vratarji, ki si 
najpogosteje poškodujejo zgornje okončine (prsti, zapestje in ramena) zaradi svoje specifične 
naloge.  
Pogostost poškodb med slovenskimi nogometaši prikazuje raziskava, ki so jo opravili 
Dervišević, Hadžić in Kavčič (2007). Ugotovili so, da sta najpogostejši poškodbi zvin gležnja 
(26 % vseh poškodb) in poškodba zadnje lože (17 % vseh poškodb). Najbolj deformirane 
anatomske strukture so ligamenti (37 %), mišice (28 %) in poškodbe vezi (26 %). 
Kategorizacija poškodb glede na število dni odsotnosti iz trenažnega procesa je pokazala da je 
43 % vseh poškodb blažjih, ki so nogometaše prisilile k počitku manj kot 3 dni. Poškodb, ki so 
povzročile odsotnost več kot 4 tedne, pa je 22 %.  
Junge in Dvorak (2004) sta ugotovila, da je incidenca poškodb med nogometno tekmo 4–6-krat 
večja kot na treningu. Povprečno bi lahko rekli, da profesionalen igralec nogometa zaradi 
poškodbe počiva eno tekmo na leto. Najpogostejše poškodbe pri nogometu so poškodbe 
gležnja, kolen, stegenskih in mečnih mišic, najpogostejši tipi poškodb pa so zvini, nategi in 
udarci. Po analizi več raziskav lahko rečemo, da je 9–34 % preobremenitvenih poškodb, 12–
28 % je poškodb, ki so posledica kontakta, nekontaktnih poškodb je 26–59 %, ki se največkrat 
zgodijo med tekom in ob spremembah smeri, ter v 20–25 % se poškodbe ponovijo.  
Raziskava Ekstranda, Hagglunda in Waldena (2011), v kateri je sodelovalo 51 nogometnih 
moštev (2299 igralcev) v obdobju sedmih let, je pokazala naslednje rezultate o mišičnih 
poškodbah. Za mišično poškodbo je bila definirana vsaka poškodba mišice, zaradi katere igralec 
ni mogel sodelovati na treningu ali igrati tekme.  
V tem obdobju se je zgodilo 2908 mišičnih poškodb. V povprečju je vsak nogometaš utrpel 0,6 
mišične poškodbe v eni sezoni. Ekipa s 25 igralci lahko pričakuje 15 poškodb mišic v sezoni. 
Mišične poškodbe so sestavljale skoraj tretjino (31 %) vseh poškodb in so bile odgovorne za 
27 % odsotnosti iz trenažnega procesa. 92 % poškodb je se je zgodilo na glavnih mišičnih 
skupinah spodnjega uda: mišice zadnje lože (37 %), adduktorji (23 %), štiriglava stegenska 
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mišica (19 %) in mečne mišice (19 %). 16 % vseh poškodb je bila ponovitev stare poškodbe. 
In prav te poškodbe so povzročile najdaljše odsotnosti. Incidenca poškodb rase s starostjo. 
 
1.2 OGREVANJE 
 
Ogrevanje je sestavni del vsakega športnega udejstvovanja, ki ga športnik opravi pred športno 
aktivnostjo ali tekmovanjem. Cilj ogrevanja je športnika pripraviti tako na fiziološke kot 
psihološke ovire, ki jih bo posameznik deležen med tekmo oziroma treningom.  
Ogrevanje je po Kristanu (2012) lahkotnejša gibalna dejavnost, ki pospeši krvni obtok in 
spodbudi fiziološke procese, ki so potrebni za zahtevnejšo (intenzivnejšo, dolgotrajnejšo, 
maksimalno) gibalno dejavnost. Deli ga na splošno ogrevanje (celostna priprava celotnega 
telesa) in lokalno ogrevanje (izdatna priprava tistih mišičnih skupin in sklepov, ki bodo pri 
konkretni športni dejavnosti še posebej dejavni in obremenjeni. Specialno ogrevanje pa opisuje 
kot posebno pripravo organizma za vadbo ali tekmovanje v konkretni športni zvrsti ali 
disciplini. 
Ogrevanje telesa pripravi športnika na intenzivnejše gibanje v veliki hitrosti in moči. Je 
pripravljeno (organizirano) tako, da postopoma pripravi organizem, da se učinkoviteje spopade 
z večjimi fizičnimi obremenitvami. V vsaki športni aktivnosti je pomembno, da telo 
obremenimo postopoma, saj je tako manj nagnjeno k poškodbam mišic in tkiv, vendar pa 
sposobno veliko višjih raven zmogljivosti (Tenke in Higgins, 1996). 
Z ogrevanjem pripravimo telo na takšno raven delovanja mišičnega, srčno-žilnega, dihalnega 
in živčnega sistema, ki je potrebna za začetek intenzivnejšega delovanja v glavnem delu 
vadbene enote. S smotrno izbiro vadbenih vsebin se aktivirajo vse poglavitne mišične skupine 
in sklepi, poveča se zmogljivost mišičnega in vezivnega tkiva in razgiba se sklepe. Kakovostno 
ogrevanje vpliva tudi na zmanjšanje možnosti poškodb med vadbo, hkrati pa pozitivno vpliva 
na večjo učinkovitost in napredek pri vadbi. Opazimo, da predvsem rekreativni športniki 
ogrevanju posvečajo premalo pozornosti ali ga celo izpustijo (Pori, Pori in Vidič, 2013, v 
Čebulec, 2014). 
Sposobnost vzdrževati ponavljajoče eksplozivne akcije med nogometno tekmo je ključno. 
Izboljšanje teh eksplozivnih sposobnosti je posledica treninga moči, vendar lahko akutne 
izboljšave dosežemo tudi pod specifičnimi pogoji. Poznamo veliko učinkov ogrevanja, eden 
izmed njih je tudi akutno izboljšanje eksplozivnih sposobnosti športnika. Tradicionalna 
ogrevanja, kot so nizko intenzivna gibanja, raztezanje in športnospecifična gibanja, verjetno ne 
izboljšajo teh sposobnosti. V nogometu bi strategije ogrevanja morale biti usmerjene v 
povečanje temperature mišic in aktivacije živčnega sistema s povzročitvijo čim manjše 
utrujenosti (Sanchez, idr., 2017).  
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1.3 NAMEN IN CILJI DIPLOMSKEGA DELA 
 
Tako kot pri vseh športih je tudi pri nogometu ogrevanje zelo pomembno. Nogomet je zelo 
kompleksen šport, ki zahteva od nogometašev izvrstno kondicijsko pripravljenost, če hočejo 
igrati na najvišji ravni, zato je ključnega pomena, da nogometaše pred tekmo dobro ogrejemo, 
da bodo lahko premagovali vse zahteve modernega nogometa s čim manjšim številom poškodb. 
Namen diplomske naloge je predstaviti pomembnost pravilnega ogrevanja pred športno 
aktivnostjo. Razložiti mehanizme ogrevanja, zaradi katerih ga sploh izvajamo, ter učinke 
(fiziološke in psihološke) na človeški organizem. Ena izmed ključnih komponent ogrevanja so 
različni tipi razteznih vaj, ki jih bomo opisali in predstavili učinke na zmogljivost nogometaša. 
Osredotočili se bomo tudi na vplive ogrevanja kot sredstva za preprečevanje poškodb pri 
nogometu. Analizirali bomo, kako mora biti strukturirano kakovostno ogrevanje, da 
omogočimo čim več pozitivnih učinkov.  
Na koncu bomo v skladu z analizirano literaturo pripravili primer ogrevanja pred nogometno 
tekmo. 
Cilji diplomske naloge: 
1. preučiti teorijo ogrevanja, 
2. predstavitev primera ogrevanja pred nogometno tekmo v skladu z najaktualnejšimi 
raziskavami. 
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2 METODE 
 
Diplomsko delo je monografsko, zato bomo uporabili deskriptivno metodo dela. Analiziral sem 
domače in tuje vire na tem področju in nato poiskal zaključke in napisal svoje ugotovitve. Viri 
so predvsem strokovni članki v angleškem jeziku, ki sem jih pridobil na internetnih straneh 
(pubmed, sports med …) in strokovne monografije slovenskih in tujih avtorjev. Pomagale so 
mi tudi izkušnje, saj že veliko let treniram nogomet. Pri sestavi optimizacije ogrevanja in 
prikazu vaj sem si pomagal s spletnimi portali (YouTube) in družbenimi omrežji (Instagram), 
kjer sem dobil veliko različnih idej.  
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3 OGREVANJE PRED NOGOMETNO TEKMO 
 
Ogrevanje pred nogometno tekmo so v preteklosti najprej začele izvajati ekipe iz osrednjih 
delov Evrope. Uporabljali so predvsem gimnastične vaje in različne igralne oblike. Angleži so 
na začetku kazali začudenje do take priprave na tekmo, vendar so kmalu spoznali, da obstaja 
razlog za to početje. Danes je ogrevanje pred nogometno tekmo obvezen del priprave na tekmo 
praktično vseh ekip. Ogrevanje ima veliko pozitivnih učinkov, ki jih bomo predstavili v 
naslednjih poglavjih, glavni pa je seveda, kot pove že samo ime, dvig telesne temperature. 
Mišice, ki porabljajo energijo med krčenjem, jo v samo mehanično delo pretvorijo manj kot 
četrtino, preostala porabljena energija se kaže v proizvodnji toplote (Reilly, 2006). 
Ogrevanje vključuje dejavnosti, ki so namenjene pripravi telesa na kasnejšo fizično aktivnost 
in se na grobo delijo v dve veliki skupini, to so aktivno in pasivno ogrevanje (Bishop, 2003a; 
Bishop, 2003b). Pasivno ogrevanje pomeni dvigovanje temperature mišičja oziroma jedra 
telesa z zunanjim segrevanjem. Take metode so na primer vroče kopeli, savne, grelne plošče … 
Aktivno ogrevanje pa vključuje širok spekter vaj in gibalnih nalog, katerih intenziteta se počasi 
povečuje. Tipični primeri aktivnega ogrevanja so splošne naloge (tek, plavanje, gimnastične 
vaje ali kolesarjenje), športnospecifična gibanja (udarci, meti, spremembe smeri gibanja …) 
(Bishop, 2003b) in tudi vadba z dodatnimi bremeni (Mitchell in Sale, 2011). Neiva, Marques, 
Barbosa, Izquedo in Marinho (2013) poenostavljajo, da je aktivno ogrevanje vsakršno gibanje, 
ki vključuje specifične ali nespecifične gibe telesa pred glavnim delom vadbene enote z 
namenom povečanja presnove in temperature. Aktivno ogrevanje je primernejše, ko je cilj 
dvigniti zmogljivost športnika pri kasnejši aktivnosti. Ker ima tako ogrevanje večji vpliv na 
metabolične in kardiovaskularne procese v telesu kot pasivne metode (Bishop, 2003b), omogoči 
vadbo tehničnih in taktičnih prvin in lahko povzroči učinek postaktivacijske potenciacije (PAP) 
(Bishop, 2003a). Večina vplivov pasivnega ogrevanja je povezana s temperaturo. Čeprav ni 
praktično za vse športnike, nam pasivno ogrevanje omogoča povečati temperaturo jedra telesa 
in temperaturo mišic brez porabljanja energetskih substratov. Pasivno ogrevanje vključuje 
povečevanje temperature mišic in jedra z zunanjimi viri (sredstvi), metodami, ki vključujejo 
tople prhe ali kopeli, savne, ogrevalne podloge … Raziskave na splošno niso pokazale 
nobenega vpliva ali zelo majhen vpliv na športnikovo zmogljivost. Pretirano ogrevanje telesa 
je dokazan fiziološki omejitveni dejavnik pri dolgotrajnih naporih (npr. nogometna tekma). 
Torej zvišanje telesne temperature pred vadbo bi poslabšalo zmogljivost zaradi slabše 
termoregulacijske obremenitve (Bishop, 2003b). Ušaj (2011) je raziskoval spremembe v 
vsebnosti laktata (LA) in pH v krvi brez ogrevanja, pri aktivnem ogrevanju in pasivnem 
ogrevanju. Ugotovil je, da pri aktivnem ogrevanju pride do manjše spremembe vsebnosti laktata 
v krvi ter manjšega padca pH. Prav te spremembe pozitivno učinkujejo na pufersko moč pred 
naporom.  
Zato bo naslednja predstavitev fizioloških učinkov ogrevanja in vplivov na zmogljivost 
predvsem osredotočena na aktivno ogrevanje, ki je najprimernejše za nogomet.  
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3.1 FIZIOLOŠKI UČINKI AKTIVNEGA OGREVANJA 
 
Fiziološki učinki aktivnega ogrevanja sestavljajo mehanizme, ki so povezani s temperaturo, in 
tiste, ki niso povezani s temperaturo. Mehanizmi, povezani s temperaturo, so povečanje 
temperature telesa in mišic, zmanjšanje upornosti mišic in sklepov, pospešeno prevajanje 
živčnega sistema in pospešeno izvajanje oksidativnih metaboličnih reakcij. Mehanizmi, ki niso 
povezani s temperaturo, so povečan krvni pretok do aktivnih mišic, dvig bazalne porabe kisika, 
povečana psihološka vzburjenost in postaktivacijska potenciacija (Bishop, 2003a; Jones, Koppo 
in Burnley, 2003). Optimalno nogometno ogrevanje bo izboljšalo nogometaševo zmogljivost 
preko enega ali več izmed naštetih mehanizmov ogrevanja. V naslednjem poglavju se bomo 
podrobneje posvetili tistim, ki so povezani z obremenitvami nogometašev.  
 
3.1.1 MEHANIZMI OGREVANJA, POVEZANI S TEMPERATURO  
 
Temperatura je eden pomembnih dejavnikov v delovanju mišic. Dvig temperature mišic (Tm) 
z aktivnim ogrevanjem lahko izboljša dinamično zmogljivost z izboljšanjem nevromuskularne 
funkcije telesa, ravnotežja, koordinacije (Dolan, Greig in Sergeant, 1985) in vseh drugih 
pomembnih sposobnosti nogometaša (Bangsbo idr., 2006). Med vadbo se temperatura telesa in 
mišic hitro dvigne. Temperatura kvadricepsa se med vadbo pri nizki (25–30 % VO2max), 
srednji (42–53 % VO2max) in visoki intenzivnosti (62–72 % VO2max) izenači ali celo prehiti 
temperaturo telesa v prvih 5 minutah in doseže vrh po 10–20 minutah (Stewart, Macaluso in 
De Vito, 2003; Saltin, Gagge in Stolwijk, 1968). Iz tega sklepamo, da je dovolj že približno 5 
minut aktivnega ogrevanja za dosego koristi, ki so povezane s temperaturo. 
Dvig temperature mišic (do ~39 °C) izboljša naslednjo aktivnost, ki je odvisna od produkcije 
moči. Korelacija med temperaturo mišic in dvigom maksimalne dinamične moči, eksplozivne 
moči, skokom in hitrostjo je pozitivna (približno 4–6 % izboljšane zmogljivosti na dvig Tm za 
1 °C). Povečanje Tm lahko izboljša eksplozivno zmogljivost športnika po ogrevanju preko 
povečevanja hitrosti delovanja encima ATPaze, kar povzroči hitrejše povezovanje prečnih 
mostičkov in rezultat je povečana maksimalna hitrost krajšanja mišičnega vlakna (Zois, Bishop, 
Ball in Aughey, 2011). Naloge, ki potrebujejo eksplozivno moč v nogometu, so sprinti, skoki, 
spremembe smeri. Vse te pa še posebej pridejo do izraza med bojem za posest žoge, pri 
vratarjevi obrambi ali strelu na gol (Bangsbo, 1994). Povečana temperatura mišic in posledično 
tudi telesa pa ni vedno pozitivna. Še več, če je športnik predolgo izpostavljen telesni aktivnosti 
in ima predolgo povečano temperaturo telesa, se zmanjša njegova fizična zmogljivost. 
Omenjena raziskava je tudi pokazala, da se z vrnitvijo temperature telesa v začetno stanje tudi 
zmogljivost vrne na prejšnjo raven. Namreč zmanjšana maksimalna moč je bila posledica 
zmanjšanja hotene mišične aktivacije zaradi povečane telesne temperature in ne zaradi 
povečane lokalne mišične temperature (Thomas, Cheung, Elder in Sleivert, 2006). Temperatura 
telesa se lahko med nogometno tekmo na profesionalnem nivoju v prvem polčasu dvigne in 
ostane dvignjena za ~5 %. To je tudi razlog, zaradi katerega ne smemo pretiravati z dolžino 
aktivnega ogrevanja, saj bi s tem povzročili previsoko temperaturo telesa in zmanjšali 
nogometaševo sposobnost termoregulacije, kar bi povzročilo upad njegove zmogljivosti 
(Edwards in Clark, 2006). 
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S temperaturo povezan mehanizem, ki bi bil lahko pomemben med nogometaši, je tudi povečan 
dotok kisika k aktivnim mišicam. Disociacijska krivulja oksihemoglobina se premakne v desno, 
kar povzroči povečano sproščanje kisika iz hemoglobina. Hemoglobin sprosti pri pritisku 
30 mm Hg skoraj dvakrat več kisika pri 41 °C kot pri 36 °C in se sprošča dvakrat hitreje. 
Podoben vpliv ima temperatura tudi na mioglobin (Bishop, 2003a). Na ta način kapacitete za 
anaerobno razgradnjo ostajajo in so na voljo, ko je med trenutki visoke intenzivnosti nogometne 
tekme to potrebno. 
Omeniti velja še pospešeno prevodnost živčnega sistema. Povečana temperatura mišic naj bi 
prispevala k izboljšani funkciji živčnega sistema in hitrosti prevajanja živčnih impulzov. 
Izboljšana odzivnost centralnega živčnega sistema je pomembna predvsem pri nalogah, ki 
zahtevajo visok nivo kompleksnih telesnih gibanj ali pa zahtevajo hitre reakcije na različne 
stimuluse (Bishop, 2003a). 
 
3.1.2 MEHANIZMI OGREVANJA, KI NISO POVEZANI S 
TEMPERATURO 
 
Aktivno ogrevanje lahko izboljša fizično zmogljivost tudi preko mehanizmov, ki niso povezani 
s temperaturo, eden takšnih je dvig bazalne porabe kisika. Ogrevanje omogoča, da kasnejše 
gibalne naloge začnemo opravljati s povišanim bazalnim VO2. Posledično bo manj napora 
opravljeno anaerobno, kar nam omogoča večno anaerobno kapaciteto za kasnejše naloge 
(Bishop, 2003a). V nogometu pa so to ključni visoko intenzivni trenutki, ki so odvisni od 
anaerobnih procesov (razgradnja kreatinfosfata in glikogenoliza) (Reilly, Bangsbo in Franks, 
2000). V praksi koristi dvignjene bazalne porabe kisika težko dosežemo predvsem v ekipnih 
športih, kot je nogomet. To pa zaradi značilnosti ekipnih športov, ki vključujejo hitre 
spremembe v energetskih zahtevah, kot so ponavljajoči se sprinti, izmikanja, varanja 
nasprotnika, hoja nazaj na položaj … (Bangsbo, Iaia in Krustrup, 2007). 
Drugi mehanizem, ki ni povezan s temperaturo, je povečana psihološka vzburjenost (stanje 
budnosti). V času ogrevanja lahko športnik izkoristi čas in se mentalno pripravi na tekmo, še 
enkrat ponovi ključne tehnično-taktične prvine (Bishop, 2003a). Aktivno ogrevanje, ki daje 
poudarek vadbi pomembnih tehnično-taktičnih prvin, bi lahko športniku dvignilo stopnjo 
koncentracije pred tekmo in mogoče izboljšalo njegovo igro oz. nastop (Shellock in Prentice, 
1985). Ušaj (2012) dodaja, da tudi učinek placebo prispeva k boljši zmogljivosti in da je ritual 
pred tekmo vsakega igralca zelo pomemben. Dragoš (2015) ugotavlja, da se mora igralec med 
ogrevanjem telesno in psihološko osredotočiti na tekmo. Ogrevanje lahko koristi kot meditacija, 
kajti ob vodenju in ponavljanju vaj v določenem zaporedju se lahko igralec sprosti in prepusti toku 
ogrevanja, ki ga pripravi na boj z nasprotnikom. Sicer se lahko ob preveč zahtevnem ogrevanju 
igralec psihološko in telesno utrudi, kar pa zagotovo ne pripomore k zvišanju samopodobe ali 
zmanjšanju morebitne anksioznosti športnikov. Šibila, Bon in Pori (2006) trdijo, da prihaja do 
izboljšanja psihične stabilnosti športnikov pri ogrevanju pred tekmo. Predvsem se uravnoteži trema 
pred začetkom nastopa, poveča koncentracija in zmanjša strah. 
Pomemben mehanizem je tudi fenomen mišične postaktivacijske potenciacije. Na zmogljivost 
skeletnih mišic vpliva tudi njena zgodovina kontrakcij. Medtem ko utrujenost zmanjša mišično 
zmogljivost, jo postaktivacijska potenciacija poveča. Postaktivacijska potenciacija je povečanje 
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mišične kontraktilne zmogljivosti po prejšnji načrtovani dejavnosti, ki aktivira mišico. Po tem 
lahko sklepamo, da aktivno ogrevanje visoke intenzivnosti, še posebej če vključuje sprinte 
oziroma maksimalne želene kontrakcije (MVC), izboljša določene tipe gibanja zaradi 
povečanja kontraktilnih lastnosti mišic. Potrebno je le upoštevati, da je po aktivaciji mišice 
potreben zadosten počitek, da je mišica povsem spočita pred nadaljnjim krčenjem, kar bo 
povzročilo potenciacijo skrčka in izboljšalo moč (Bishop, 2003a). Odziv na mišično hoteno ali 
električno povzročeno stimulacijo je večinoma pod vplivom zgodovine mišičnih kontrakcij 
določene mišice. Utrujenost je najočitnejša posledica zgodovine mišičnih kontrakcij, ki se kaže 
v nezmožnosti generiranja pričakovane sile. Vendar utrujenost lahko skupaj s postaktivacijsko 
potenciacijo izboljša mišično zmogljivost še posebej pri vzdržljivostnih vajah in aktivnostih, ki 
vključujejo hitrost in moč. Optimalna zmogljivost se pojavi takrat, ko utrujenost že mine, 
vendar pa vpliv potenciacije še obstaja (Hodson, Docherty in Robbins, 2005). 
 
3.2 KORISTI AKTIVNEGA OGREVANJA NA ZMOGLJIVOST 
NOGOMETAŠA 
 
Do sedaj je bilo narejenih omejeno število raziskav, ki bi raziskovale učinke nogometno 
specifičnega ogrevanja na zmogljivost nogometaša kasneje na tekmi. Raziskave je tudi težko 
primerjati, ker so bili protokoli ogrevanja različni (vrsta aktivnosti, zaporedje aktivnosti, 
trajanje ogrevanja, trajanje počitka). Večina raziskav je do sedaj raziskovala akutne učinke 
aktivnega ogrevanja pri različnih intenzivnostih predvsem na hitrost in eksplozivno moč. 
Vzorci v tovrstnih raziskavah so bili v večini primerov majhni (10–25), zato ne moremo trditi, 
da je ogrevanje pred tekmo glavni razlog za morebitno izboljšano nogometaševo učinkovitost, 
katere ne moremo enačiti z izboljšanjem nekaterih atletskih sposobnosti (sprint, skok, 
pospeševanja, spremembe smeri gibanja …). V nadaljevanju so na kratko predstavljeni izsledki 
raziskav, ki prikazujejo koristi določenega ogrevanja na nekatere gibalne sposobnosti, ki bi 
lahko imele pozitiven učinek na nogometaša. 
Nizko do srednje intenzivno ogrevanje, ki traja 5–12 minut, lahko izboljša zmogljivost 
športnikov v ekipnih športih. Če povzamem Zoisa idr. (2011), ki so v pregledu raziskav 
ugotovili, da so imeli športniki po takem ogrevanju izboljšan enkraten sprint, ponavljajoči se 
hiter tek in tudi vrsto nogometnospecifičnih nalog (vodenje žoge v slalomu in hitrost udarca 
žoge). Tudi 3–5 minut srednje intenzivnega napora (tek) pokaže podobna izboljšanja v 
vertikalnem skoku (~7–8 %).  
Aktivno ogrevanje pa naj ne bi izboljšalo kratkotrajne zmogljivosti oziroma bi jo celo 
zmanjšalo, če je prenizke intenzivnosti, če je predolgo, povzroči utrujenost ali če nimamo 
dovolj dolgega počitka po ogrevanju. Kratka, eksplozivna gibanja, kot so vertikalni skoki, 
kratki sprinti in ponavljajoči se sprinti, so odvisna pretežno od razgradnje kreatinfosfatnih 
zalog, ker to so naloge, ki so izvedene z maksimalno silo. Predolgo ogrevanje 
(> 70 % VO2max) pa povzroči zmanjšanja zalog visokoenergetskih fosfatov ali pa kopičenja 
škodljivi presnovkov v telesu in zmanjša zmogljivost (Bishop, 2003b).  
Aktivno ogrevanje ne bo povzročilo izboljšanja rezultata pri dolgotrajnem naporu (več kot 5 
minut) zaradi mehanizmov, povezanih s temperaturo (npr. zmanjšana togost, izboljšano 
razmerje med silo in hitrostjo). Vseeno pa lahko ogrevanje povzroči, da se bo rezultat izboljšal 
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zaradi dvignjene bazalne porabe kisika pred naporom. Vendar če v ogrevanju porabimo preveč 
mišičnega glikogena in povečamo termoregulacijsko obremenitev organizma, bo rezultat 
dolgotrajne obremenitve slabši (Bishop, 2003b). 
Zois, Bishop in Aughey (2015) so raziskali, kako kratkotrajno, visoko intenzivno ogrevanje 
vpliva na zmogljivost. V to skupino ogrevanj spadajo ogrevanja, ki poleg aerobne aktivnosti 
vključujejo še počepe z dodatnimi bremeni (5 RM). Taki protokoli ogrevanja izboljšajo 
predvsem eksplozivne naloge (višina skoka z nasprotnim gibanjem, sprint 20 m, sposobnost 
ponavljajočih se sprintov, agilnost), zasluge pa gre verjetno pripisati mehanizmu 
postaktivacijske potenciacije. Pozitivni učinki pa so se ohranili tudi med in po 
nogometnospecifičnih dejavnostih, trajajočih 2 x 15 minut (hoja, počasen tek, hiter tek, 
pospeševanja, zaustavljanja, tek nazaj, sprint …), pri tem pa se je vrednost laktata v krvi po 
ogrevanju manj dvignila v primerjavi s klasičnim nogometnim ogrevanjem, zato bi lahko taka 
ogrevanja postala alternativa dolgotrajnejšim klasičnim ogrevanjem v ekipnih športih. Niso pa 
bile opravljene raziskave, kako bi takšna ogrevanja vplivala na športnike v ekipnih športih pri 
njihovih tehnično-taktičnih prvinah. Potrebno bi bilo tudi razmisliti, kako vaje z dodatnimi 
bremeni vključiti v protokole ogrevanja v ekipnih športih, kot je nogomet. Ne smemo pozabiti 
niti dejstva, da bi lahko tovrsten protokol povečal tveganje za možnost poškodb, če ne bi 
upoštevali principa postopnosti med samim ogrevanjem.  
 
3.3 GIBLJIVOST IN VPLIVI RAZTEZNIH VAJ MED 
OGREVANJEM  
 
Gibljivost je gibalna sposobnost izvedbe giba z velikim razponom (amplitudo). Gibljivost pri 
človeku pogojujejo različni dejavniki, ki se delijo med notranje in zunanje. Notraji dejavniki so 
vezani na zgradbo in delovanje telesa, in to so: anatomski (oblika sklepov, sklepne vezi, sklepne 
ovojnice, dolžina mišic, koža), morfološki (dolžinske izmere telesnih segmentov, obsegi 
telesnih segmentov, premeri sklepov, podkožno mastno tkivo), fiziološki (mišični otnus, 
lokalna mišična temperatura), psihološki (emocionalno stanje) in biološki dejavniki (starost, 
spol). Zunanji dejavniki, ki pogojujejo gibljivost, so temperatura okolja, obdobje dneva in 
prehrana (Pistotnik, 2001). 
Obstajajo različne delitve in klasifikacije raztezanja. Raztezanje lahko razdelimo v 4 kategorije. 
Delimo ga na statično raztezanje, ki je počasno in konstantno z zadržkom v končni poziciji. Ta 
vrsta raztezanja ne izzove refleksa na nateg in povzroči relaksacijo in elongacijo mišice. Druga 
vrsta je balistično raztezanje, ki vključuje aktivacijo mišice in s tem telesni segment zaniha do 
končnega položaja, kjer pa ni zadržka. Ta vrsta ogrevanja je pogosto uporabljena, vendar je 
treba biti pozoren, da ne poškodujemo mišice in vezivnega tkiva zaradi preveč agresivnega 
načina. Tretji tip raztezanja avtorja imenujeta dinamično raztezanje, ki vključuje gibljivost v 
športnospecifičnih gibalnih vzorcih. Ta vrsta raztezanja uporablja gibanje podobno kot 
balistična metoda za doseganje večjega obsega giba, vendar brez nihajev, kar zmanjša možnost 
poškodbe. Vaje so izbrane posebej za gibalne naloge, ki jih bo vadeči izvajal v glavnem delu 
vadbene enote ali na tekmi, zato je ta tip raztezanja še posebej primeren za ogrevanje. Zadnja 
vrsta raztezanja so metode proprioceptivne nevromuskularne facilitacije (PNF), ki se še posebej 
uporabljajo v rehabilitaciji (Baechle in Earle, 2006). 
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Glede na to, kakšne vrsto raztezanja pretežno uporabimo v ogrevanju, lahko med sabo ločimo 
protokole ogrevanja (npr. statično ogrevanje, dinamično ogrevanje).  
 
3.3.1 VPLIVI RAZTEZNIH VAJ NA ZMOGLJIVOST NOGOMETAŠA 
 
Statično raztezanje po navadi vključuje premikanje telesnih segmentov do končnega položaja 
giba in držanje tega položaja 15–60 sekund, pogostokrat v več serijah z namenom  povečevanja 
obsega gibanja v sklepih, saj se je v tem primeru izkazalo za učinkovito sredstvo. Velja pa 
omeniti, da uporaba statičnega raztezanje med ogrevanjem pod določenimi pogoji večinoma ne 
izboljša zmogljivosti in občutno ne pripomore k zmanjšanju poškodb, čeprav je to veljalo 
desetletja. Kovasc (2006) ugotavlja, da se po statičnemu raztezanju zmanjša zmogljivost pri 
aktivnostih, kjer sta potrebni moč in hitrost. Kurt in Firtin (2016) sta v svoji raziskavi primerjala 
akutne vplive statičnega in dinamičnega raztezanja na zmogljivost pri nogometaših ter 
ugotovila, da statično raztezanje, ki sledi aerobnemu ogrevanju zmanjša relativno maksimalno 
moč. Zois idr. (2011) so po analizi številnih raziskav ugotovili, da statično raztezanje zmanjša 
skok z nasprotnim gibanjem, hitrost sprinta, sposobnost ponavljajočih se sprintov. Statično 
raztezanje zmanjša tudi hitrost vodenja žoge (4,1 %), kar je pri nogometašu ključnega pomena 
(Bangsbo idr., 2006). Vpliv zmanjšane zmogljivosti lahko traja tudi do 60 minut po končanem 
statičnem raztezanju (Power, Behm, Cahill, Carroll in Young, 2004). Potrebno je dodati, da so 
vse predstavljene raziskave testirale športnikove sposobnosti večinoma takoj po končanem 
statičnem raztezanju, kar pa se v praksi redko zgodi, ker po navadi razteznim vajam sledi 
intenziven del ogrevanja, kjer je cilj aktivirati mišice in s tem posledično zmanjšati možnost 
upada sposobnosti. Behm in Chaounachi (2010)  sta v pregledu raziskav ugotovila upad 
atletskih sposobnosti (sprint, skok, moč) predvsem po izvajanju razteznih vaj daljšega trajanja 
(več kot 90 sekund na mišično skupino) z visoko intenzivnostjo (do točke nelagodja ali celo 
preko). Medtem pa večinoma do upada sposobnosti ni prišlo ali pa je bil zanemarljiv pri krajših 
(do 30 sekund na mišično skupino) in manj intenzivnih  (pod točko nelagodja ) raztezanjih. 
Prav tako do manjšega upada sposobnosti (vertikalni skok) pride pri treniranih posameznikih v 
primerjavi z netreniranimi po izvajanju statičnega raztezanja.  
Uporaba dinamičnega raztezanja s svojimi akutnimi učinki pripomore k izboljšanju 
zmogljivosti v moči, sprintu, skoku (Behm in Chaounachi, 2010), zmogljivosti ponavljajočih 
sprintov in aktivaciji mišic (Aguilar idr., 2012) ali pa do izboljšanja ne pride (Behm in 
Chaounachi, 2010). Pori idr. (2013) trdijo, da mora biti funkcijska vadba zasnovana tako, da 
pomaga čim bolj ohranjati ali razvijati tiste gibalne vzorce posameznikov, ki jih potrebujejo za 
učinkovito opravljanje zanje pomembnih (specifičnih) zahtev. Torej v primeru ogrevanja pri 
nogometu to pomeni pripravo tistih segmentov telesa, ki bodo najbolj vključeni in obremenjeni 
na nogometni tekmi.  
V ogrevanje pred nogometno tekmo bi bilo smotrno vključiti pretežno dinamično raztezanje, 
saj bomo s tem nogometaša bolj optimalno pripravili na potencialno rizične gibe med samo 
tekmo, pri tem pa ne bomo povzročili upada njegove zmogljivosti. Tudi uporaba statičnega 
raztezanja je v protokolu ogrevanja možna, če želimo določeno mišično skupino bolj intenzivno 
raztegniti, vendar moramo biti pozorni, da razteg ni predolg in preveč intenziven. 
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3.4 OGREVANJE S ŠPORTNOSPECIFIČNO AKTIVNOSTJO 
– IGRALNE OBLIKE 
 
Gamble (2004) v svoji raziskavi ugotavlja, da so znanstveniki v zadnjih 20 letih dosegli 
konsenz, da je najučinkovitejši trening za pripravo športnikov na tekmovanje tisti, ki čim bolj 
replicira tekmovalne okoliščine. Pri nogometu v ta sklop spadajo predvsem igralne oblike 
zadrževanja posesti žoge v omejenem prostoru. Železnik (2014) označuje igralne oblike kot 
igre, podobne nogometni igri, s prirejenimi pravili. Poznamo igralne oblike za učenje tehnike, 
taktike in za razvijanje kondicijskih sposobnosti. Vsebujejo elemente posamične, skupinske in 
moštvene taktike. Gre za vsiljevanje določenih rešitev v igri ob olajševalnih ali oteženih 
pogojih. 
Zois idr. (2011) trdijo, da so igralne oblike replikacija določenega športa na manjšem prostoru 
z manj udeleženci. Načeloma se uporabljajo za izboljšanje taktike pri igralcih in pomagajo pri 
razvijanju taktičnih zamisli trenerja v sami igri. Vendar ker so igralne oblike večinoma visoko 
intenzivne (HR > 70 % maks. HR), lahko tudi izboljšajo kardiovaskularno kapaciteto, če jih 
igralci dovolj dolgo igrajo. Akutni učinki igralnih oblik, ki se redno uporabljajo med 
ogrevanjem pred tekmo, ostajajo neznani. Možno je, da igralne oblike med ogrevanjem 
zagotovijo določeno izboljšanje uspešnosti na tekmi zaradi ponavljanja že znanih nalog skozi 
igro preko nevromuskularnih mehanizmov. Med ogrevanjem z igranjem igralnih oblik lahko 
pričakujemo izboljšanje predvsem igralnospecifičnih veščin, ne pa nespecifičnih (sprint, skok, 
moč). Če je igralna oblika preveč intenzivna, bi lahko povzročila utrujenost, kar bi ob odsotnosti 
dovolj dolgega počitka pomenilo tudi zmanjšanje zmogljivosti na sami tekmi.  
Primeri igralnih oblik (Železnik, 2014): 
 IGRA 2 + 4 : 4. Igralci se gibljejo v omejenem prostoru, prosti igralec sodeluje z 
igralcema v napadu (razmerje 6 : 4), če obrambi igralci odvzamejo žogo, postanejo 
napadalci in sodelujejo s prostima igralcema. 
 IGRA 2 + 3 : 3 + 2. V omejenem prostoru poteka igra 3 : 3, vsaka ekipa ima še 2 prosta 
soigralca na robu prostora, če napadalec poda žogo prostemu soigralcu, zamenjata mesti 
in igra se nadaljuje. 
 
3.5 STRATEGIJE PONOVNEGA OGREVANJA PRI 
NOGOMETU 
 
Tradicionalno so odmori med tekmo namenjeni trenerjem, da športnikom povejo taktične 
zamisli in motivacijske govore za drugi del tekme. Vendar imajo lahko predolgi odmori 
negativne učinke na kasnejšo zmogljivost športnikov (Lovell, Kirke, Siegler, McNaughton in 
Greig, 2007). Z izrazom ponovno ogrevanje označujemo pasivne ali aktivne metode 
zadrževanja temperature telesa med odmori na tekmovanju (npr. med polčasom pri nogometu). 
Aktivne metode ponovnega ogrevanja so učinkovitejše v zmanjševanju padca temperature 
mišic in fizične zmogljivosti v nadaljevanju aktivnosti (Mohr, Krustrup, Nybo, Nielsen in 
Bangsbo, 2004).  
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Pasivni počitek, dolg 15 minut, povzroči padec temperature mišic, kar lahko zmanjša hitrost 
sprinta v drugem polčasu pri nogometaših za 2,4 %. Vendar že 5–7 minut srednje intenzivne, 
nogometnospecifične aktivnosti povzroči dvig temperature mišic za 1,5 °C in posledično hitrost 
sprinta ne bo spremenjena (Mohr idr., 2004). Ti rezultati so skladni s pozitivno korelacijo med 
sprintom in temperaturo mišic. Povečana temperatura mišic povzroči hitrejše procese 
glikogenolize, glikolize in razgradnjo kreatinfosfatov med vadbo. To pa so procesi, ki izboljšajo 
visoko intenzivne aktivnosti, kot so sprint, spremembe smeri gibanja, vodenje žoge, varanje in 
skoki, kar je ključno za splošen uspeh nogometne ekipe (Reilly idr., 2000). V drugem polčasu 
ne bo prišlo do zmanjšanja pretečene razdalje, če med polčasom 7 minut kolesarimo ali 
izvajamo nogometnospecifične naloge pri intenziteti 70 % največjega srčnega utripa v 
primerjavi s pasivnim ogrevanjem ali brez ponovnega ogrevanja, kjer je opaziti upad 
sposobnosti (Lovell idr. 2007).  
 
3.6 STRUKTURA OGREVANJA  
 
Če povzamem Bishopa (2003b), je struktura ogrevanja odvisna od različnih dejavnikov. 
Ogrevanje se razlikuje od ciljev ogrevanja, fizične pripravljenosti športnikov, okoljskih 
pogojev in tudi od tega, kakšne pogoje imamo na voljo, kjer opravljamo ogrevanje. Iz prejšnjih 
poglavij lahko sklepamo, da bomo imeli različne vrste in načine ogrevanja glede na to, kakšno 
nalogo bomo nato opravljali. Upoštevati moramo tudi individualne značilnosti posameznega 
športnika, ker bo ogrevanje na vsakega vplivalo nekoliko drugače. Nekateri bolj pripravljeni 
športniki, ki imajo učinkovitejši termoregularatorni sistem, potrebujejo intenzivnejše 
ogrevanje, da dvignejo temperaturo telesa in mišic na zadosten nivo. Paziti moramo, da 
ogrevanje ne utrudi športnika. S spreminjanjem intenzitete, trajanja ogrevanja in počitka lahko 
imajo različni protokoli ogrevanja podobne fiziološke spremembe in spremembe v zmogljivosti 
pri športniku. Pri nekaterih športih in gibalnih nalogah je izjemnega pomena, da na koncu v 
ogrevanje vključimo tudi specifične naloge, kar bo pripomoglo k boljšemu rezultatu. V poštev 
pride tudi pasivno ogrevanje predvsem kot dodatek, ko je potreba po vzdrževanju temperature 
zaradi zamud ali dolgih odmorov, ki se lahko zgodijo med tekmovanjem.  
Tipični protokoli ogrevanja, ki se uporabljajo v ekipnih športih, so po večini sestavljeni iz 
aerobnih submaksimalnih aktivnosti, ki jim sledijo raztezne vaje in športnospecifična aktivnost. 
Ti protokoli so tradionalno osredotočeni na energetske sisteme in fiziološke procese ogrevanja, 
medtem ko je nevrološki vidik ogrevanja pogostrokrat izpuščen. Ogrevanja pogosto trajajo več 
kot 20 minut (aktivnosti), kar lahko v primeru previsoke intenzivnosti povzroči utrujenost in 
posledično zmanjšanje sposobnosti športnika.  
V slovenskem prostoru pri nogometnem ogrevanju ločimo 3 tipe ogrevanja. Ogrevanje pri 
katerem ne uporabljamo žoge imenujemo ATLETSKI TIP. Za njega je značilno, da je z vidika 
porabljenega časa in lažjega stopnjevanja dela zelo učinkovit. Drugi tip ogrevanja je 
KOMBINIRAN. Pri tem tipu ogrevanja kombiniramo gibanja z in brez žoge. Še posebej ga je 
pametno vključiti v vadbeno enoto v šolah in pri mlajših selekcijah nogometašev, predvsem 
kadar utrjujemo gibalno vsestranost, zato lahko v njega vključimo tudi gibanja, ki so značilna 
za druge športne zvrsti. Zadnji tip ogrevanja je NOGOMETNI, kjer izvajamo gibanja in igre z 
žogo. V protokolu ogrevanje pred nogometno tekmo je najbolj optimalen izbor kombiniranega 
tipa, saj nam je cilj, da nogometaše pripravimo na največje obremenitve, prav tako pa želimo, 
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da s pomočjo raznovrstnih vaj in igralnih oblik z žogo ustvarimo dobre pogoje za navajanje 
nogometaša na žogo, teren in specifične situacije med samo igro (Pocrnjič in Železnik, 2017). 
Ne glede na izbor tipa ogrevanja moramo upoštevati sestavne dele ogrevanja pri nogometu. To 
so uvodni del, gimnastični del in intenzivni del, ki nas usmerjajo na postopnost obremenitve v 
vsebini vaj in intenzivnosti izvajanja vaj.  
1. UVODNI DEL 
Uvodni del sestoji iz približno 5–10 minut trajajoče aktivnost intenzitete 40–60 % 
maksimalne porabe kisika (nizka intenzivnost). Pri izboru vaj moramo biti pozorni, da 
upoštevamo načelo postopnosti, kar pomeni, da začenjamo z vajami, kjer so izvedbe gibanj 
z ali brez žoge počasnejša, nato lahko počasi stopnjujemo hitrost in sestavljenost gibanj. V 
primeru, da govorimo o protokolu ogrevanja pred nogometno tekmo nam je v uvodnem delu 
potrebno doseči zadosten dvig temperature telesa in mišic, da dosežemo pospešitev 
presnovnih procesov v telesu in s tem pozitivne učinke, ki so povezani z mehanizmi 
ogrevanja v povezavi s temperaturo (Pocrnjič in Železnik, 2017). 
2. GIMNASTIČNI DEL 
Gimnastični del je sestavljen iz raznovrstnih gimnastičnih vaj (raztezne, krepilne, 
ravnotežne). Pozorni moramo biti, da uporabimo veliko število vaj, kjer moramo biti 
pozorni na postopnost. Vaje je potrebno smiselno umestiti v protokol ogrevanje pred 
nogometno tekmo. Lahko jih razporedimo v več delov ali pa jih razporedimo čez celotno 
ogrevanje med vse vaje vseh delov ogrevanja, kar se je izkazalo za najugodnješo rešitev. 
Progresija gimnastičnih vaj poteka tako, da najprej začnemo z lažjimi dinamičnimi 
razteznimi vajami, koordinacijskimi vajami in počasnimi krepilnimi vajami v hoji, teku ali 
na mestu. V začetnih fazah ogrevanja se moramo izogibati sunkovitim balističnim gibom, 
preveč intenzivnim statičnim raztezanjem, eksplozivnim gibom in različnim skokom. 
Kasneje preidemo na nekoliko intenzivnejše krepilne vaje in lažje dinamično-statične 
raztezne vaje. V zadnji fazi ogrevanja pa lahko vključimo še statične raztezne vaje (do 15 
sekund na mišico), sestavljene raztezno-krepilne-ravnotežne vaje in tudi eksplozivne 
krepilne vaje (Pocrnjič in Železnik, 2017). 
3. INTENZIVNI DEL 
V intenzivni del ogrevanja spadajo vaje z maksimalno hitrostjo, eksplozivnostjo in 
sestavljenostjo izvajanja. V to skupino spadajo intenzivne dinamične igre (igralne oblike), 
sprinti brez in z žogo, maksimalni poskoki, spremembe smeri v maksimalni hitrosti 
(Pocrnjič in Železnik, 2017). 
Ogrevanje po navadi traja od 15 do 30 minut, lahko tudi več, saj je potrebno upoštevati čas, 
ki ga igralci porabijo za osvežitev s pijačo in prehode med različnimi vajami. Več raziskav 
kaže, da je bolj smotrno uporabiti krajše ogrevanje (10–15 minut aktivnosti), ki prav tako 
povsem enakovredno izkoristi mehanizme ogrevanja, pri tem pa je možnost za povzročitev 
utrujenosti manjša, upoštevati pa moramo vse prej naštete principe ogrevanja. Pravilno 
strukturirano ogrevanje pred nogometno tekmo upošteva tudi čas po končanem ogrevanju 
in pred začetkom tekme. Cilj nam je, da ohranimo učinke povečane zmogljivosti po 
končanem intenzivnem delu (PAP), vendar upoštevamo, da nogometaši potrebujejo nekaj 
časa, da se odpočijejo, preoblečejo v dres in psihično pripravijo na tekmo (5–10 minut).  
16 
 
Učinki ogrevanja trajajo približno 10–15 minut, kar pomeni, da počitek po koncu ogrevanja 
nikakor ne sme biti daljši od 15 minut. V tem času je priporočljivo v primeru hladnega okolja 
uporabiti različne možnosti pasivnega ogrevanja in zadrževanja temperature mišic. Med 
polčasom (15 minut) je zaradi hitrga padca temperature zmogljivost nogometaša zmanjšana, še 
posebej v hladnih okoljih. Počitek (sedenje) med polčasom naj bi bil čim bolj zmanjšan. 
Načeloma raziskave kažejo pozitivne učinke ponovnega ogrevanja srednje intenzitete z nekaj 
aktivacijskimi vajami (npr. poskoki). Dovolj je že malo časa, da se temperatura mišic dvigne 
na optimalno raven (3–5 minut) (Silva, Neiva, Markques, Izquierdo, Marinho, 2018).  
Raziskava, ki so jo opravili Towlson, Midgley in Lovell (2013), je pokazala, da ogrevanja pred 
nogometno tekmo v angleški Premier League in Championship League trajajo povprečno 30,8 
minute (15–45 minut), od tega ima kar 89 % ekip daljšega od 25 minut. Igralci zaključijo 
ogrevanje povprečno 12,4 minute pred začetkom tekme, v tem času pa v 63 % dobijo navodila 
trenerjev, naj pazijo, da se jim temperatura mišic preveč ne zniža. Med polčasom pridejo v 
garderobo povprečno 1,7 minute po sodnikovem žvižgu, tako da imajo povprečno 13,3 minute 
počitka. V tem času igralci največ časa porabijo za poslušanje taktičnih zamisli trenerja, 
medicinsko oskrbo, okrepčilo … Povprečno jim ostane 2,6 minute za ponovno ogrevanje pred 
drugim polčasom, ki ga lahko opravijo na igrišču ali v garderobah.  
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4 PRIMER OGREVANJA PRED NOGOMETNO 
TEKMO 
 
V nadaljevanju je predstavljen primer ogrevanje pred nogometno tekmo. Pri sestavi sem 
upošteval, v prejšnjem poglavju opisane principe. Ogrevanje sem razdelil na uvodni del (1), 
gimnastični del (2) in intenzivni del (3). Uvodni del sem razdelil na tri dele. Prvi del je 
sestavljen iz počasnega teka, v drugem delu izvajamo različna vodenja in podaje z žogo v 
omejenem prostoru (nizka intenzivnost), v tretjem pa različne tehnične udarce in sprejeme 
žoge iz zraka s kratkimi spremembami gibanja (nizka do srednja intenzivnost). Gimnastične 
vaje sem prav tako razdelil v 3 sklope, ki sem jih umestil po vsakem izmed delov uvodnega 
dela. V prvem sklopu izvajamo nizko intenzivna dinamična in koordinacijska gibanja z 
namenom dviga temperature in pospeševanja energetskih procesov v telesu. Drugi sklop je 
sestavljen pretežno iz dinamičnih razteznih vaj in lažjih krepilnih vaj za aktivacijo mišic 
trupa. V tretjem sklopu izvajamo dinamično-statične raztezne vaje mišic, za katere velja, da je 
možnost poškodb (nategi) večja in na koncu eksplozivno-ravnotežno vajo. Na koncu sledi še 
intenzivni del v treh delih. Prvi del je sestavljen iz igralne oblike v dveh kratkih intervalih. V 
drugem delu sledi situacijska priprava igralcev po igralnih položajih. V zadnjem delu pa 
sledijo poskoki, kratki sprinti s spremembami smeri z namenom aktivacije mišic. Protokol 
ogrevanja je dolg približno 30 minut, če upoštevamo tudi čas za prehode med vajami in čas za 
osvežitev. Struktura ogrevanja je lepše razvidna v spodnji tabeli.  
 
ČASOVNI 
OKVIR 
UVODNI DEL GIMNASTIČNI 
DEL 
INTENZIVNI 
DEL 
2 min Počasen tek   
2 min  Sklop 1  
3 min Podajanje žoge v 
parih 
  
7 min  Sklop 2  
3 min Osnovni udarci iz 
zraka 
  
3 min  Sklop 3  
4 min   Igralna oblika 
(visoka intenzivnost) 
4 min   Situacijska priprava 
(srednja do visoka 
intenzivnost) 
2 min   Aktivacija 
(maksimalna 
intenzivnost) 
30 min    
Tabela 1: struktura ogrevanja 
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Priprava na tekmo se začne že ob prihodu nogometašev na stadion. Nogometaši, preden se 
začnejo ogrevati, najprej porabijo nekaj časa za ogled terena, na katerem bodo kasneje igrali. 
Nekateri ta čas porabijo tudi za delo s fizioterapevtom, če imajo kakšne poškodbe. Fizioterapevt 
opravi po potrebi tudi kakšno masažo z namenom pasivnega ogrevanja ali pa jim pomaga pri 
povezovanju poškodovanih delov telesa (npr. bandaža gležnja). Ta del priprave na tekmo je 
izjemno pomemben tudi s psihološkega vidika, saj se v tem času lahko vsak igralec osredotoči 
na tekmo.  
 
1.1) POČASEN TEK (2 minute) 
Igralci se postavijo v vrsto po dolžini igrišča med sredinsko črto in višino kazenskega prostora. 
Skupaj v liniji odtečejo 4 dolžine po širini igrišča v počasnem teku. 
 
2.1) SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ 1 (2 minute) 
Igralci se ponovno postavijo v vrsto po dolžini igrišča. Izvajajo nizko intenzivne dinamične 
gimnastične vaje približno 10 m in se v rahlem teku vrnejo nazaj.  
 Hoja po prstih (5 m) in hoja po petah (5 m) 
 kroženje z rokami naprej in nazaj 
 bočni tek z rotacijo v kolčnem sklepu s pokrčenim kolenom leve noge  
 bočni tek z rotacijo v kolčnem sklepu s pokrčenim kolenom desne noge  
 križni korak (nato še menjava strani) 
 prisunski korak (nato še menjava strani) 
 nizki skiping 
 srednji skiping 
 
1.2) PODAJANJE ŽOGE V PARIH V OMEJENEM PROSTORU (3 minute) 
Igralci prve postave se razdelijo v 5 parov. Formiranje parov je lahko naključno ali pa se 
razdelijo glede na igralno pozicijo. Vsak par vzame eno žogo, ki si jo podajata v omejenem 
prostoru (20 x 20 m). Tek je nizko intenziven, v času kontrole žoge pa izvajata različne lahke 
naloge, katerih cilj je navajanje na žogo: 
 vodenje žoge samo z desno/levo nogo, 
 vodenje žoge samo z notranjim delom stopala, 
 vodenje žoge samo z zunanjim delom stopala, 
 »roling« žoge z desno/levo nogo, 
 varanje z zunanjim delom stopala, 
 varanje z notranjim delom stopala. 
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2.2) SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ 2 (7 minut) 
Igralci se ponovno postavijo v vrsto po dolžini igrišča. Izvajajo dinamične gimnastične vaje 
(raztezne in krepilne) približno 10 m in se v rahlem teku vrnejo nazaj. Vaje aktivacije trupa 
izvajajo statično ob vzdolžni črti na blazini ali na travi.  
 
Slika 1: OGREVANJE PRED TEKMO (vir: https://www.youtube.com/watch?v=JzIa3S4-nRs, 2019) 
 
 
 
 
 
 
 
Ime vaje PRIMIK IN ODMIK KOLKOV SKRČENO V ENONOŽNI STOJI 
Začetni 
položaj 
Stoja ozko razkoračno. 
Gibanje Prednoženje skrčeno, primik dvignjene noge z zadržkom v končnem položaju 2 
sekundi, nato prehod v odmik s kratkim zadržkom v končnem položaju 2 
sekundi (z rokami si pomagamo povečati obseg giba; trup vedno usmerjen 
naprej). Vrnitev v začetni položaj, 3 koraki in menjava noge. 
Število 
ponovitev 
3x–4x vsaka noga. 
Namen Dinamična raztezna vaja za mišice kolčnega sklepa.  
SLIKA   
Slika 2: PRIMIK IN ODMIK KOLKOV SKRČENO V ENONOŽNI STOJI 
(osebni arhiv) 
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Ime vaje DINAMIČEN RAZTEG ZADNJIČNIH MIŠIC 
Začetni položaj Stoja ozko razkoračno. 
Gibanje Prednoženje skrčeno, zunanja rotacija v kolčnem sklepu. Stopalo preko 
stegna nad kolenom nasprotne noge. Počasen spust v enonožni počep z 
zadržkom končnega položaja 2 sekunde (hrbtenica je vzravnana v rahlem 
predklonu). Vrnitev v začetni položaj, 3 koraki, menjava noge. 
Število 
ponovitev 
3x–4x vsaka noga. 
Namen Dinamičen razteg zadnjičnih mišic.  
SLIKA  
Ime vaje IZPADNI KORAK NAZAJ Z ZASUKOM 
Začetni položaj Stoja ozko razkoračno. 
Gibanje Iz stoje prehod v izpadni korak nazaj s kolenom zadnje noge tik nad tlemi. 
Rotacija trupa v odročenju na stran sprednje noge. Vrnitev v začetni položaj 
preko zadnje noge.  
Število 
ponovitev 
3x–4x vsaka stran. 
Namen Ogrevanje in dinamično raztezanje mišic spodnjih okončin in trupa. 
SLIKA  
Slika 3: DINAMIČEN RAZTEG 
ZADNJIČNIH MIŠIC (osebni 
arhiv) 
Slika 4: IZPADNI KORAK NAZAJ Z ZASUKOM (osebni arhiv) 
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Ime vaje GLOBOK POČEP Z DRŽANJEM ZA STOPALA 
Začetni položaj Stoja ozko razkoračno. 
Gibanje Prehod v stojo na prstih z vzročenjem, nato prehod v globok počep. Počep 
zadržimo 5 sekund. Izteg nog v položaj stoje ozko razkoračno s 
predklonom, roke v stiku s prsti. Nato vrnitev v začetni položaj.  
Število 
ponovitev 
4x–5x. 
Namen Ogrevanje in dinamično raztezanje mišic spodnjih okončin in trupa. 
SLIKA  
Ime vaje RAZOVKA 
Začetni položaj Stoja ozko razkoračno. 
Gibanje Prednoženje skrčeno, prehod v razovko z zadržkom končnega položaja 3 
sekunde. Vrnitev v začetni položaj, 3 koraki, druga noga. 
Št. ponovitev 3x–4x vsaka noga. 
Vpliv Dinamična raztezna vaja za iztegovalke kolka. 
SLIKA  
Slika 5: GLOBOK POČEP Z DRŽANJEM ZA STOPALA 
(osebni arhiv) 
Slika 6: RAZOVKA (osebni arhiv) 
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Ime vaje INCHWORM 
Začetni položaj Stoja ozko razkoračno. 
Gibanje Hoja po rokah naprej do opore ležno spredaj. Hoja po nogah do stoje 
sonožno z dlanmi na tleh. Vrnitev v začetni položaj. 
Število 
ponovitev 
3x–4x. 
Namen Ogrevanje in dinamično raztezanje mišic spodnjih in zgornjih okončin ter 
trupa. 
SLIKA  
Ime vaje BIRD DOG 
Začetni položaj Opora ležno spredaj. 
Gibanje Iz začetnega položaja, hkrati dvigamo nasprotno roko in nogo. Roko 
dvignemo do vzročenja, nogo zanožimo. Nato spustimo nogo in roko v 
začetni položaj in ponovimo z nasprotno nogo in roko. 
Število 
ponovitev 
8 diagonalnih dvigov vsaka stran. 
Namen Krepilna vaja za mišice trupa. 
SLIKA  
Slika 7: INCHWORM (osebni arhiv) 
Slika 8: BIRD DOG (osebni arhiv) 
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Ime vaje DVIGI BOKOV V BOČNI OPORI NA PODLAHTEH 
Začetni položaj Bočna opora na podlahti 
Gibanje Iz začetnega položaja, spuščamo in dvigujemo boke. Pozorni smo, da trup 
ostaja vzravnan. 
Število 
ponovitev 
8x vsaka stran. 
Namen Krepilna vaja za mišice trupa in odmikalke kolka.  
SLIKA  
Ime vaje DEAD BUGS 
Začetni položaj Leža na hrbtu, roke v predročenju, noge v prednoženju pokrčeno. 
Gibanje Iz začetnega položaja, hkrati spuščamo nasprotno roko in nogo. Nato roko 
in nogo ponovno dvignemo v začetni položaj. Ponovimo z drugo roko in 
nogo.  
Število 
ponovitev 
8x vsaka stran. 
Namen Krepilna vaja za mišice trupa. 
SLIKA  
Slika 9: DVIGI BOKOV V BOČNI OPORI NA 
PODLAHTEH (osebni arhiv) 
Slika 10: DEAD BUGS (osebni arhiv) 
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1.3) IZVEDBA OSNOVNIH UDARCEV IZ ZRAKA V PARIH (3 minute) 
Igralci se v parih postavijo na 3 v naprej pripravljene stožce v razmaku 2 metra. Izvajajo 
osnovne udarce iz zraka po metu žoge soigralca. Pri vaji je poudarek na srednje intenzivnem 
teku (tek vzratno ali bočno), ki sledi udarcu do stožca za njim in nato ponovno tek do srednjega 
stožca, kjer po zaustavljanju sledi naslednji udarec. Po vsaki seriji končanih udarcih si 
izmenjata vlogi. Udarci in sprejemi so naslednji: 
 udarec iz zraka z nartom (vsaka noga 5 udarcev) 
 udarec iz zraka s sprednjim notranjim delom stopala (vsaka noga 5 udarcev) 
 »drop-kick« udarec (vsaka noga 5 udarcev) 
 Zaustavljanje žoge s kolenom po principu zapreke in udarec z nartom (vsaka noga 5 
udarcev) 
 Zaustavljanje žoge s prsmi po principu zapreke in udarec z notranjim delom stopala (vsaka 
noga 5 udarcev) 
 Udarec z glavo s tal (5 udarcev) 
 Udarec z glavo iz skoka (5 udarcev) 
 
 
 
Ime vaje SPECIALNA VAJA OGREVANJA MIŠIC VRATU 
Začetni položaj Stoja razkoračno.   
Gibanje 1. del (raztezne vaje): Naredimo upogib, izteg in lateralni upogib vrata, kjer 
z roko zadržimo položaj v končnem obsegu giba (3 sekunde). Ponovimo 
vsaj gib 2x. 
2 del (krepilna vaja): Naredimo 5 izometričnih fleksij vratu trajanja 3 
sekunde z uporom v žogo (pomoč soigralca).   
Namen Raztezna in krepilna vaja za mišice vratu 
SLIKA  
 
 
 
 
 
Slika 12: RAZTEZNA VAJA ZA MIŠICE VRATU (osebni arhiv) Slika 11: IZOMETRIČNA 
VAJA ZA KREPITEV 
UPOGIBALK  VRATU 
(osebni arhiv) 
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2.3) SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ 3 (3 minute) 
 
 
Ime vaje RAZTEZNA VAJA UPOGIBALK KOLKA 
Začetni položaj Klek. 
Gibanje Zibanje naprej in nazaj v kleku (5x) in zadržek v končnem položaju (10 
sekund). 
Število 
ponovitev 
Vsaka noga 2x. 
Namen Raztezna vaja za upogibalke kolkov 
SLIKA  
Ime vaje RAZTEZNA VAJA ZA PRIMIKALKE KOLKA 
Začetni položaj Klek odnoženo iztegnjeno. 
Gibanje Zibanje naprej in nazaj v kleku odnoženo iztegnjeno (5x) in zadržek v 
končnem položaju (10 sekund) 
Število 
ponovitev 
Vsaka noga 2x. 
Namen Raztezna vaja za primikalke kolkov 
SLIKA  
Slika 13: RAZTEZNA VAJA 
ZA UPOGIBALKE KOLKOV 
(osebni arhiv) 
Slika 14: RAZTEZNA VAJA ZA PRIMIKALKE KOLKA 
(osebni arhiv) 
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3.1) ZADRŽEVANJE ŽOGE V OMEJENEM PROSTORU (4 minute) 
Igralci se razdelijo v 3 skupine, in sicer 4 branilci, 4 napadalci in 2 vezna igralca. V majhnem 
omejem prostoru 15 x 15 m igrajo zadrževanje posesti žoge 4 : 4 + 2. Vezna igralca sta jokerja 
in igrata s tisto ekipo, ki ima v posesti žogo. Igrajo 90 sekund brez omejitev, nato po kratkem 
odmoru še 90 sekund z največ 3 dotiki, medtem imata jokerja samo en dotik. 
 
 
Slika 16: ZADRŽEVANJE ŽOGE V OMEJENEM PROSTORU (vir: https://www.youtube.com/watch?v=JzIa3S4-nRs, 2019) 
 
 
 
Ime vaje POSKOKI DIAGNONALNO NAPREJ Z ZADRŽKOM 
Število 
ponovitev 
5 poskokov vsaka noga. 
Namen Stabilizacijska vaja za gleženj, koleno in kolke.  
SLIKA  
Slika 15: POSKOKI DIAGNONALNO NAPREJ Z 
ZADRŽKOM (osebni arhiv) 
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3.2) SITUACIJASKA PRIRAVA PO POSAMEZNIH IGRALNIH MESTIH (4 minute) 
Napadalno usmerjeni igralci v tem času sprožijo nekaj strelov na gol. Največkrat po nekaj 
kratkih odigranih podajah s soigralcem. Bočni igralci ta čas izkoristijo za nekaj predložkov v 
kazenski prostor. Branilci pa za izbijanje žoge po predložkih. 
 
 
Slika 17: SITUACIJASKA PRIRAVA PO POSAMEZNIH IGRALNIH MESTIH (vir: 
https://www.youtube.com/watch?v=JzIa3S4-nRs, 2019) 
 
3.3) AKTIVACIJA IN ODHOD V GARDEROBO (2 minuti) 
Na rob igrišča postavimo 2x po 3 stožce približno pol metra narazen. Opravijo 4 kratkih 
maksimalnih sprintov s spremembami smeri: 
1. maksimalen nizek bočni skiping v levo in nato v desno ter sprint (5 m) do trenerja, nato 
menjajo stran; 
2. lateralni enonožni poskoki levo in nato desno čez stožce, nato sprint do trenerja (5 m) 
ter potem še 5 m s spremembo smeri diagonalno naprej, nato menjajo stran; 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nato sledi odhod v garderobe, kjer se igralci preoblečejo v igralni dres. Trener pove še zadnja 
navodila in nato s sodnikom odidejo na igrišče.  
 
Slika 18: AKTIVACIJA IN ODHOD V GARDEROBO (vir: 
https://www.youtube.com/watch?v=JzIa3S4-nRs, 2019) 
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5 SKLEP 
 
V modernem nogometu so obremenitve na nogometaša med tekmo zelo velike. Igralci morajo 
biti sposobni preteči med tekmo tudi več kot 10 km, kjer se hitrost teka zelo pogosto spreminja. 
Razmerje med nizko intenzivnimi in visoko intenzivnimi gibanji je na strani počasnih gibanj 
glede na pretečeno razdaljo, vendar pa so ravno visoko intenzivna gibanja v igri odločilna (strel, 
preigravanje, sprint …). Pri nogometu so najpogostejše poškodbe spodnjih ekstremitet, 
predvsem kolen in gležnjev. Vrste poškodb so predvsem zvini in razne poškodbe mišic. 
Posledično mora biti ogrevanje sestavljeno tako, da bodo nogometaši zmožni dosegati 
maksimalne obremenitve že na začetku tekme. 
 
Pri nogometu je smotrno uporabiti aktivno vrsto ogrevanja, ki poleg dviga telesne in mišične 
temperature pospeši tudi delovanje presnovnih procesov v telesu, zaradi katerih dosežemo več 
pozitivnih učinkov. Večina mehanizmov ogrevanja je povezana s temperaturo. Z dvigom 
temperature se izboljšajo vse aktivnosti, ki so odvisne od produkcije moči (skok, hitrost, 
spremembe smeri, strel, obramba vratarja …), kar je ključnega pomena med nogometno tekmo. 
Poveča se tudi dotok kisika k aktivnim mišicam. Treba pa je upoštevati, da se v primeru 
predolge izpostavljenosti telesni aktivnosti in predolgo povečane temperature telesna 
sposobnost nogometaša zmanjša. Pomemben mehanizem ogrevanja je tudi učinek 
postaktivacijske potenciacije, ne smemo pa pozabiti tudi pozitivnih psiholoških učinkov 
ogrevanja na nogometaša.  
Ogrevanje mora biti strukturirano v skladu s principi ogrevanja na način, da omogoči čim več 
pozitivnih učinkov (dvig temperature, aktivacija živčnega sistema), pri tem pa povzroči čim 
manjšo utrujenost. Sestava (dolžina, vsebina) ogrevanja je zato odvisna od znanja trenerja. 
Poznamo različne protokole ogrevanj pred nogometno tekmo. Za najučinkovitejša so se 
izkazala tista, ki so v kratkem času povzročila zadosten dvig telesne in mišične temperature in 
so poleg standardnih vaj (aerobna aktivnost, gimnastične vaje, intenzivni del) vključevala tudi 
simulacijo nogometne igre. Pozorni morami biti, da v ogrevanje ne vključujemo statičnih 
razteznih vaj z dolgimi zadržki (> 30 sekund) v končni poziciji obsega giba, ker nimajo 
pozitivnih učinkov na zmogljivost, še posebej pri obremenitvah, ki se dogajajo med nogometno 
tekmo. Ker učinki ogrevanja telesa trajajo med 10-15 minut moramo biti pozorni, da po 
končanem ogrevanju igralcem namenimo dovolj časa za počitek, vendar ne preveč, da se telo 
in mišice ne bi ohladili. Pri nogometu je specifičen premor med obema polčasoma, ki je dolg 
15 minut, kar povzroči padec telesne temperature, zato je smotrno pred začetkom drugega 
polčasa opraviti kratko ponovno ogrevanje.  
 
Pri sestavljanju programa ogrevanja pred nogometno tekmo moramo upoštevati omenjene 
smernice. Kljub temu pa samo ogrevanje in njegovi učinki še niso dovolj dobro raziskani, da bi 
lahko trdili o pravilnosti enega protokola ogrevanja in o tem, da je neki drug povsem napačen. 
To še posebej velja v nogometu, kjer je uspešnost odvisna od različnih dejavnikov in 
morebitnega uspeha ali neuspeha ne moremo pripisati ogrevanju pred tekmo. Večina raziskav 
o ogrevanju v ekipnih športih in nogometu, ki so bile opravljene do sedaj, raziskujejo samo 
kako določen del ogrevanja (večinoma vrsta raztezanja) vpliva na neko gibalno sposobnost, kar 
nam pri nogometu ne more biti pokazatelj uspešnosti ogrevanja. Zato lahko ogrevanje 
strukturiramo na neskončno različnih načinov, pri tem pa se osredotočamo samo na to, da bi 
upoštevali vse smernice. Zelo so pomembne tudi izkušnje trenerja, ki ve, kako se igralci 
odzovejo na protokol ogrevanja, in zato ga lahko kasneje dopolnjuje in spreminja. Sam menim, 
da je cilj sestaviti takšen protokol ogrevanja, ki bi postal standarden za določeno ekipo čez 
celotno sezono. 
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